Bli
tobaksfri

TIDSATGANG: <10 sekunder

Gor sahar:
1 Bestam dig!

2 Boka tid direkt pa
1177.se

\S

Region

Ostergo6tland

Vilket stod
behover du?

Pa egen hand:

+ Lakemedel som innehaller nikotin,
finns pa apotek.

+ Testa appen Nexit.

+ Ring Sluta-roka-linjen pa 020-84 00 00.

Med hjélp av en tobaksavvanjare:

+ Tobakshjalpen, digitalt stéd med
personlig aterkoppling.

+ Sluta-roka grupp.
+ Enskilda samtal.

Boka tid direkt
pa 1177.se

Omedelbart efter att du fimpat borjar din
kropp aterhamta sig. Fordelarna fortsatter
resten av ditt liv.

Efter 20 minuter:
Blodtryck och puls gar
ner till en normal niva.

Efter 8 timmar:
Du kanner dig
mindre trott.

Efter 2 veckor:
Det borjar kdnnas
lattare att rora pa sig.

Nu kan du boka tid direkt pa 1177.se om du
vill fa hjalp att sluta med tobak. Tar du hjalp
fordubblas dina chanser att forbli tobaksfri.




